Curs de ginastica funzionala

L’Uniun dl Sport Amatoriala La Val mét a ji te palestra n curs de
ginastica funzionala cun Simon Dapoz.

Por miore la stabilite generala y por potenzie i muscoli dla punza, spiné, sciables y giames
gnaral laoré cun injins desvalis, cun péis particular ala stabilite y




Curs de ginastica funzionala

FUNCTIONAL TRAINING =
ALLENAMENTO FUNZ IONALE

cos'é L' ALLENAMENTO
FUNZIONALE?

L' allenamento funzionale € un
allenamento a 360"

vale a dire che tn ognl movimento st
mettono tn funzione piit gruppt
museolart.

Tule allenamento, grazie alle sue
cavatteristiche, Vi a sollecitare La
muscolatura profonda che crea
stabilizzazione articolare, a differenza
del classico Lavoro analitico che stamo
abituatt a svolgere in palestra.

msomma, L' allenamento funzionale ci
venole piik fortt, pii stabili e capact a
controllare ogni nostro movimento
quotioiano.

Prevenendo e migliorando fastidi e

b

A DI A et drionats matietan marcui ai 22.10.2014 dales 18,45-19.45 y jara
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